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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤੇ ਮ ੂੰਹ ਦੀ ਸਸਹਤ 
Pregnancy and oral health  

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਮ ੂੰਹ ਦੀ ਸਸਹਤ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ 

ਸਿਉ ਂਹੈ? 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਅਤੇ ਮਸੂੜਿਆਾਂ ਦੀ 

ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ਹੇਠ ੜਲਖ ੇਕਾਰਨਾਾਂ ਕਰਕੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ: 

• ਹਾਰਮੋਨਲ ਬਦਲਾਅ ਤੁਹਾਡੇ ਮਸੂੜਿਆਾਂ ਨੰੂ ਪਰਭਾੜਵਤ ਕਰ 

ਸਕਦ ੇਹਨ, ੜਿਸ ਕਾਰਨ ਉਨ੍ਾਾਂ ੜਵੱਚੋਂ ਖੂਨ ੜਨਕਲਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ

ਉਹ ਵਧੇਰ ੇਸੰਵੇਦਨਸੀਲ, ਸੱੁਿੇ ਹੋਏ ਅਤ ੇਲਾਲ ਹੋ ਿਾਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਇਸਨੰੂ "ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ੜਿੰਿੀਵਾਈੜਿਸ" (pregnancy 

gingivitis) ਿਾਾਂ ਮਸੂੜਿਆਾਂ ਦੀ ੜਬਮਾਰੀ ੜਕਹਾ ਿਾਾਂਦਾ ਹੈ 

• ੜਿੰਿੀਵਾਈੜਿਸ ਵਧੇਰ ੇਗੰਭੀਰ ਪੈਰੀਓਡੌਂਿਲ (ਮਸੂੜਿਆਾਂ ਅਤ ੇ

ਹੱਡੀਆਾਂ) ਦੀ ੜਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਹੋਰ 

ੜਸਹਤ ਸੜਥਤੀਆਾਂ, ੜਿਵੇਂ ੜਕ ਡਾਇਬੀਿੀਜ਼ ਅਤ ੇੜਦਲ ਦੀ 

ੜਬਮਾਰੀ ਲਈ ਿੋਖਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਮੰੂਹ ਦੀ ੜਸਹਤ ਤੁਹਾਡੇ ੜਵਕਸਤ ਹੋ ਰਹੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਆਮ 

ੜਸਹਤ ਨੰੂ ਪਰਭਾੜਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਖੋਿ ਦਰਸਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ੜਕ 

ਪੈਰੀਓਡੌਂਿਲ ੜਬਮਾਰੀ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪੜਹਲਾਾਂ ਿਾਾਂ ਘੱਿ ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ 

ਦੇ ਿਨਮ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਬੱੜਚਆਾਂ ਨੰੂ ਬਾਲ 

ਮੌਤ ਦਰ ਿਾਾਂ ੜਵਕਾਸ ਸੰਬੰਧੀ ਸਮੱੜਸਆਵਾਾਂ, ਦਮਾ ਅਤ ੇਕੰਨ 

ਦੀਆਾਂ ਲਾਗਾਾਂ ਦਾ ਵਧੇਰ ੇਖ਼ਤਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ 

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਦੂੰਦਾਂ ਅਤੇ ਮਸ ਸਿਆਂ ਨ ੂੰ  ਸਸਹਤਮੂੰਦ ਸਿਵੇਂ 

ਰੱਖ ਸਿਦੀ ਹਾਂ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦ ਇਸ ਗੱਲ ਤੋਂ ਪਰਭਾੜਵਤ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ੜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ 

ਅਤ ੇੜਕੰਨੀ ਵਾਰ ਖਾਾਂਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਭੋਿਨ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦਾਾਂ 'ਤੇ ੜਕੰਨੀ ਦੇਰ 

ਰੜਹੰਦਾ ਹੈ। ਦੰਦਾਾਂ 'ਤੇ ਬਾਇਓੜਿਲਮ (ਪਲੈਕ) ਬਣਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸ 

ੜਵੱਚ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਬੈਕਿੀਰੀਆ (ਕੀਿਾਣ)ੂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਅਤ ੇਮਸੂੜਿਆਾਂ ਨੰੂ ੜਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ: 

• ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਨੰੂ ੜਦਨ ੜਵੱਚ ਘੱਿ-ੋਘੱਿ ਦੋ ਵਾਰ ਿਲੋਰਾਈਡ 

ਵਾਲੀ ਿੁੱਥਪੇਸਿ ਨਾਲ ਬੁਰਸ ਕਰੋ 

• ਮਸੂੜਿਆਾਂ ਦੀ ਲਾਈਨ, ੜਿੱਥੇ ਪਲੈਕ ੜਚਪਕ ਿਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਦੇ 

ਨਾਲ-ਨਾਲ ੜਧਆਨ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਨੰੂ ਿਲੌਸ ਕਰੋ 

• ਖਾਣੇ ਅਤ ੇਸਨੈਕਸ ਦੇ ੜਵਚਕਾਰ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। ਅਕਸਰ ੜਮੱਠੇ 

ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਿਾਾਂ ਤੇਜ਼ਾਬੀ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦੇ ਘੁੱਿ 

ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ 

• ੜਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨ ਖਾਓ ਅਤ ੇੜਮੱਠੇ ਿਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦਾਾਂ ਨਾਲ 

ੜਚਪਕਣ ਵਾਲੇ ਭੋਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਿੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਦੇ-ਕਦ ੇ

ੜਮਠਾਈਆਾਂ ਖਾਾਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ ਖਾਣ ਦੀ 

ਕੋੜਸਸ ਕਰ ੋ

• ਖਾਣੇ ਅਤ ੇਸਨੈਕਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਬੁਰਸ ਕਰੋ। ਿੇਕਰ 

ਇਹ ਸੰਭਵ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਿਾਾਂ ਿਲੋਰਾਈਡ 

ਵਾਲੇ ਮਾਊਥਵਾਸ ਨਾਲ ਖੰਗਾਲੋ 

• ਆਪਣੀ ਮੰੂਹ ਦੀ ੜਸਹਤ ਅਤ ੇਸਮੱੁਚੀ ੜਸਹਤ ਲਈ, ਨਾਲ ਹੀ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ੜਸਹਤ ਅਤ ੇਸੁਰੱੜਖਆ ਲਈ, ੜਸਗਰਿ ਨਾ 

ਪੀਓ ਿਾਾਂ ਵੇਪ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਸਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ ਿਾਾਂ ਕੈਨੇੜਬਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਨਾ ਕਰ ੋ

• ਦੰਦਾਾਂ ਦੀ ੜਨਯਮਤ ਪੇਸੇਵਰ ਦੇਖਭਾਲ ਿਾਰੀ ਰੱਖੋ 

ਮਤਲੀ ਅਤ ੇਉਲਿੀਆਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ੜਵੱਚ ਪੇਿ ਦੇ ਐੜਸਡ ਛੱਡ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਿੋ ਦੰਦਾਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਉਲਿੀਆਾਂ ਆਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਇੱਕ ਚਮਚ ਬੇੜਕੰਗ ਸੋਡਾ ਅਤ ੇ

ਪਾਣੀ ਦੇ ੜਮਸਰਣ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਨੰੂ ਖੰਗਾਲੋੋੋ। 30 ੜਮੰਿਾਾਂ 

ਲਈ ਆਪਣੇ ਦੰਦ ਬੁਰਸ ਨਾ ਕਰੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਦਾ ਸਵਾਦ 

ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤ ੇਦੰਦਾਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱੜਖਆ ਲਈ ਿਲੋਰਾਈਡ 

ਵਾਲੇ ਮਾਊਥਵਾਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਿੀ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦਰੌਾਨ ਦੂੰਦਾਂ ਦੀ ਪੇਸੇਵਰ ਦਖੇਭਾਲ 

ਲੈਣਾ ਸੁਰੱਸਖਅਤ ਹੈ? 

ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਅਤ ੇਮਸੂੜਿਆਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨਾ ੜਸਹਤਮੰਦ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ੜਹੱਸਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ੜਕਸ ੇਵੀ ਸਮੇਂ ਦੰਦਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ੜਨਯਮਤ 

ਸਿਾਈਆਾਂ ਅਤ ੇਿਾਾਂਚਾਾਂ ਸੁਰੱੜਖਅਤ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ 

ਡਾਕਿਰ ਿਾਾਂ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਸਿਾਈ ਮਾਹਰ (dental hygienist) ਨੰੂ 

ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ੜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ। ਿੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡੇ ਮੰੂਹ ੜਵੱਚ ਦਰਦ, ਸੋਿ ਿਾਾਂ ਇਨਿੈਕਸਨ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਆਪ ਨੰੂ ਅਤ ੇਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ੜਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਰੰਤ 

ਇਲਾਿ ਕਰਵਾਓ। 

ਿੀ ਐਿਸ-ਰੇ, ਲੋਿਲ ਐਨਸਥੀਸੀਆ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ 

ਸੁਰੱਸਖਅਤ ਹਨ? 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਇਲਾਿ ਲਈ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਐਕਸ-ਰੇ 

ਅਤੇ ਲੋਕਲ ਐਨੇਸਥੈੜਿਕ ਸੁਰੱੜਖਅਤ ਹਨ। ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 



ਹੋਰ ਹੈਲਥੜਲੰਕਬੀਸੀ ਿਾਈਲ ੜਵੜਸਆਾਂ ਵਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health -library/healthlinkbc -files  'ਤੇ ਿਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਸਥਾਨਕ ੜਸਹਤ ਯੂੜਨਿ ਕੋਲ ਿਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ੜਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਿੈਂਸੀ ੜਸਹਤ ਿਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca  'ਤੇ 

ਿਾਓ ਿਾਾਂ 8-1-1 (ਿੋਲ-ਿਰੀ) 'ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉਚੱਾ ਸੁਣਨ ਵਾੜਲਆਾਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸਾਵਾਾਂ 

ੜਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਐਕਸ-ਰ ੇਦੀ ਲੋਿ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ੜਵੱਚ ਵਰੜਤਆ ਿਾਣ 

ਵਾਲਾ ਸੀਸੇ (lead) ਦਾ ਐਪਰਨ ਤੁਹਾਡੀ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ 

ਰੱੜਖਆ ਕਰੇਗਾ। 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਇਲਾਿ ਲਈ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਾਂ ਦੀ ਲੋਿ ਹੋ ਸਕਦੀ 

ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹੈ ੜਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਦਫ਼ਤਰ ਨੰੂ ਪਤਾ 

ਹੋਵ ੇੜਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ੜਕਹਿੀ 

ਦਵਾਈ ਸੁਰੱੜਖਅਤ ਹੈ, ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ 

ਡਾਕਿਰ, ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਸਿਾਈ ਮਾਹਰ ਿਾਾਂ ਿਾਰਮਾੜਸਸਿ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਕਰੋ। 

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦੇ ਦੂੰਦਾਂ ਨ ੂੰ  ਸਸਹਤਮੂੰਦ ਰਖੱਣ ਲਈ ਿੀ 

ਿਰ ਸਿਦੀ ਹਾਂ? 

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੰਦ ਿਨਮ ਤੋਂ ਪੜਹਲਾਾਂ ਹੀ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਬਣ ਚੁੱਕੇ 

ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਉਹ ੜਦਖਾਈ ਨਹੀ ਾਂ ੜਦੰਦੇ ੜਕਉਾਂੜਕ ਮਸੂੜਿਆਾਂ ਨੇ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਢੱੜਕਆ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ 

ੜਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨ ਖਾ ਕੇ ਅਤ ੇਕਾਫ਼ੀ ਕੈਲਸੀਅਮ ਅਤ ੇੜਵਿਾੜਮਨ 

ਡੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਕ ੇਮਜ਼ਬੂਤ ਦੰਦ ਅਤ ੇਹੱਡੀਆਾਂ ੜਵਕਸਤ ਕਰਨ 

ੜਵੱਚ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਮੰੂਹ ੜਵੱਚ ਬੈਕਿੀਰੀਆ ਨੰੂ ਿਾਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ: 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਨੰੂ ਬੁਰਸ ਅਤ ੇਿਲੌਸ ਕਰੋ 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਭੋਿਨ ਦੀ ਿਾਾਂਚ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਵੱਖਰ ੇਚਮਚੇ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋਅਤ ੇਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਬੁਰਸ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ 

• ਆਪਣੇ ਮੰੂਹ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਬਿਾਏ ਪੈਸੀਿਾਇਰ ਨੰੂ 

ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ 

• ਸਾਲ ੜਵੱਚ ਘੱਿ-ੋਘੱਿ ਦੋ ਵਾਰ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਡਾਕਿਰ ਕੋਲ ਿਾਓ 

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਅਤ ੇਦੰਦਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰ ੇਿਾਣਕਾਰੀ 

ਲਈ, ੜਕਰਪਾ ਕਰਕ ੇਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਡਾਕਿਰ, ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ 

ਸਿਾਈ ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ੋਿਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬੜਲਕ 

ਹੈਲਥ ਯੂੜਨਿ ਦੇ ਦੰਦਾਾਂ ਦੇ ਪਰੋਗਰਾਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਦੰਦਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 

HealthLinkBC File #19 ਤੁਹਾਡੇ ੜਨਆਣੇ ਅਤ ੇੜਰਿ੍ਨ 

ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਦੰਦਾਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ 'ਤੇ ਿਾਓ। 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.healthlinkbc.ca/node/11651
https://www.healthlinkbc.ca/node/11651

